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PENAMBAHAN PLANK EXERCISE PADA LATIHAN HEXAGON DRILL 
TERHADAP PENINGKATAN DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI PADA 
PEMAIN VOLI 
 
ABSTRAK 
 
 
Peningkatan daya ledak otot tungkai diperlukan untuk pemain voli. Latihan yang 
meningkatkan  daya ledak otot tungkai yang akan diperlukan setiap pemain dalam 
melakukan teknik smash dan jump serve dalam permainan bola voli. Salah satu 
latihan yang dapat meningkatkan daya ledak otot adalah latihan hexagon drill 
serta Plank exercise untuk meningkatkan kekuatan otot postural tubuh. Fisioterapi 
berperan penting untuk memberikan arahan, masukan, pemberian program latihan, 
rehabilitatif saat terjadi cidera olahraga. Untuk mengetahui apakah terdapat 
perbedaan antara kelompok yang diberikan maupun tidak diberikan penambahan 
plank exercise pada latihan hexagon drill terhadap peningkatan daya ledak otot 
tungkai pada pemain voli. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan 
metode pre dan post group design dengan perlakuan dua jenis latihan yaitu latihan 
hexagon drill dan penambahan plank exercise pada latihan hexagon drill. Data 
yang diperoleh berdistribusi normal, uji beda pengaruh menggunakan independent 
sample t-test diperleh nilai t -4.135 dengan signifikansi 0.001, karena nilai sig. 
˂0.05, maka dapat disimpulan terdapat beda pengaruh antara latihan hexagon drill 
dan penambahan plank exercise terhadap latihan hexagon drill terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain voli. Ada pengaruh latihan 
hexagon drill dan plank exercise untuk meingkatkan daya ledak otot tungkai. 
 
Kata kunci: Voli, Latihan hexagon drill, dan plank exercise. 
 
 
ABSTRACT 
 
 
The increase in leg muscle explosive power needed for a volleyball player. 
Exercise increases leg muscle explosive power that will be required each player to 
perform the technique smash and jump serve in volleyball game. One exercise that 
can increase the explosive power of muscles is to exercise hexagon drill and Plank 
exercise to increase muscle strength postural body. Physiotherapy plays an 
important role to provide direction, feedback, provision of training programs, 
rehabilitative during a sports injury. To determine whether there are differences 
between the groups were given or not given the addition plank exercise on a 
hexagon drill exercises to increase leg muscle explosive power in volleyball 
players. This study used an experimental method with the method pre and post 
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treatment group design with two types of exercises are exercises Hexagon drill 
and additions plank exercise on exercise drill hexagon. Data obtained normal 
distribution, the influence of different test using independent sample t-test t value 
diperoleh 0001 -4135 significance, because sig. ˂0.05, it can be concluded there is 
a difference between the effects of exercise and the addition of Hexagon drill 
plank exercise to exercise hexagon drill to increased leg muscle explosive power 
in volleyball players. There is a hexagon drill exercise influence and plank 
exercise to boost leg muscle explosive power. 
 
Keywords: Volleyball, Exercise Hexagon Drill, and Plank Exercise. 
 
1. PENDAHULUAN 
Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang 
bersifat kompetitif serta membutuhkan kondisi fisik yang baik dari setiap 
pemain. Permainan bola voli memiliki komponen teknik dasar yang terdiri 
atas passing, smash, serve, dan block dari setiap pemain. Latihan yang 
terdiri atas lompatan dapat melatih kondisi fisik dan meningkatkan  daya 
ledak otot tungkai yang akan diperlukan setiap pemain dalam melakukan 
teknik smash dan jump serve dalam permainan bola voli (Hendrawan, 
2014).  
Latihan hexagon drill merupakan latihan yang dapat meningkatkan 
daya ledak otot tungkai. Latihan ini membutuhkan fleksi kedua hip, knee 
serta plantar fleksi secara bersamaan namun posisi tubuh tetap menghadap 
ke arah anterior. Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh Susanto 
(2015), latihan hexagon drill dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai 
pemain voli sebesar 6,8% dibandingkan dengan latihan zigzag drill yang 
dapat meningkatkan power otot tungkai hanya sebesar 5,4%. Penelitian 
yang dilakukan oleh  Mardiani (2015), tidak terdapat perbedaan peningkatan 
power otot tungkai antara latihan hexagon drill dan dogde the rape. 
Meskipun kedua latihan tersebut berpengaruh terhadap peningkatan daya 
ledak otot tungkai. 
Untuk melakukan teknik smash dan jump serve juga diperlukan 
adanya kekuatan otot postural yang baik dari setiap pemain. Plank exercise 
adalah latihan yang melibatkan otot core (inti) karena menggunakan beban 
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tubuh sendiri. Latihan ini akan melatih otot panggul, punggung bawah dan 
perut secara bersamaan sehingga akan meningkatkan keseimbangan, 
fleksibilitas dan stabilisasi tubuh pada pemain voli. Stabilisasi postur yang 
baik akan menghasilkan efisiensi gerak pada tungkai serta lengan 
(Hemphill, 2012). Penelitian oleh Zulfikar (2016), plank exercise 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keseimbangan. 
 
2. METODE 
Jenis penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Desain 
penelitian yang digunakan adalah pre dan post two group design dengan 
perlakuan dua jenis latihan yaitu latihan hexagon drill dan penambahan 
plank exercise pada latihan hexagon drill yang diberikan secara rutin 
sebanyak 3 kali dalam seminggu selama 4 minggu dan diawali dengan pre 
test sebelum dilakukan latihan kemudian dilakukan post test setelah 
program latihan selesai. Penelitian ini dilakukan di klub bola voli UTP  
yang terletak di Jln. Walanda Maramis No.31 Surakarta. Penelitian 
dilaksanakan mulai Desember 2016 hingga Januari 2017. Yang termasuk 
dalam kriteria inklusi antara lain berusia 18-20 tahun, dan bersedia 
mengikuti program latihan. Sedangkan yang termasuk dalam kriteria 
eksklusi antara lain adanya kelainan postur, serta responden yang menolak 
untuk mengikuti program latihan. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
a. Distribusi Responden Berdasarkan Umur 
         Tabel 1.1 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur 
Umur 
Latihan hexagon 
drill 
Plank exercise dan 
latihan hexagon drill 
Total 
Jumlah % Jumlah % Jumlah % 
18 tahun 4 36.4 3 27.3 7 31.9 
19 tahun 5 45.4 7 63.6 10 54.5 
20 tahun 2 18.2 1 9.1 3 13.6 
Total 11 100 11 100 22 100 
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Tabel di atas menunjukkan responden paling banyak berumur 19 
tahun yaitu 5 orang (45.4%) pada kelompok yang diberikan latIhan 
hexagon drill dan terdapat 7 orang dengan umur 19 tahun (%) pada 
kelompok yang diberikan plank exercise dan latihan hexagon drill. 
b. Distribusi Responden Menurut Tinggi Badan 
Tabel 1.2 Distribusi Responden Berdasarkan Tinggi Badan 
No 
Tinggi 
Badan (cm) 
Latihan hexagon drill 
Plank exercise dan 
latihan hexagon drill 
F % F % 
1 158-163 4 36.4 3 27.2 
2 164-169 2 18.2 2 18.2 
3 170-175 3 27.2 3 27.3 
4 176-181 2 18.2 3 27.3 
 
Total 11 100 11 100 
Berdasarkan tabel 1.2, kelompok latihan hexagon drill memiliki 
responden paling banyak dengan tinggi badan 158-163 cm yaitu sebanyak 
4 responden (36.4%). Sedangkan pada kelompok plank exercise dan 
latihan hexagon drill memiliki responden paling banyak dengan rata-rata 
sebanyak 3 orang (27.3%) dan paling sedikit dengan tinggi badan 164-169 
cm sebanyak 2 responden (18.2%). 
c. Distribusi Responden Menurut Berat Badan 
          Tabel 1.3 Distribusi Responden Berdasarkan Berat Badan 
No 
Berat 
Badan (Kg) 
Latihan 
hexagon drill 
Plank exercise dan 
latihan hexagon drill 
F % F % 
1 40-49 1 9.1 - - 
2 50-59 7 63.6 4 36.4 
3 60-69 3 27.3 4 36.4 
4 70-79 - - 3 27.2 
 
Total 11 100 11 100 
Berdasarkan tabel 1.3, kelompok latihan hexagon drill memiliki 
responden paling banyak dengan berat badan 50-59 sebanyak 7 responden 
(63.6%) dan paling sedikit dengan berat badan 40-49 sebanyak 1 
responden (9.1%). Sedangkan kelompok plank exercise dan latihan 
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hexagon drill memiliki responden yang sama sebanyak 4 responden 
(36.4%)  untuk berat badan 50-59 dan 60-69. 
d. Distribusi responden berdasarkan IMT 
Tabel 1.4 Distribusi Responden Berdasarkan IMT 
Kategori IMT 
Latihan hexagon 
drill 
Plank exercise dan 
latihan hexagon drill 
F % F % 
Kurus (17.0-18.5) 1 9.1 - - 
Normal (18.5-25.0) 10 90.9 9 81.8 
Gemuk (25.0-27.0) - - 2 18.2 
Total 11 100 11 100 
Berdasarkan tabel 1.4, kelompok latihan hexagon drill memiliki 
responden paling banyak dengan IMT Normal (18.5-25.0) sebanyak 10 
responden (90.9%) dan memiliki responden dengan IMT Kurus (17.0-
18.5) sebanyak 1 (9.1%). Sedangkan kelompok plank exercise dan 
hexagon drill memiliki IMT Normal sebanyak 9 responden (81.8%) dan 
IMT Gemuk sebanyak 2 responden (18.2%). 
e. Hasil Uji Prasyarat 
Pada penelitian ini, jumlah sampel kurang dari 30 maka digunakan uji 
kolmogorov smirnov test, data dikatakan normal bila (p)>0.05. Hasil uji 
normalitas terhadap semua variabel adalah sebagai berikut: 
            Tabel  1.5 Hasil Uji Normalitas Data 
Latihan Nilai p Keterangan 
Hexagon drill 0.604 Normal  
Plank exercise dan 
hexagon drill 
0.889 Normal  
f. Analisa data 
Pengaruh Latihan Hexagon Drill Terhadap Peningkatan Daya Ledak 
Otot Tungkai Pada Pemain Voli 
Tabel 1.6 Pengaruh Latihan Hexagon Drill Terhadap Peningkatan 
Daya Ledak Otot Tungkai 
Hexagon Drill n Mean SD t Sig. 
Sebelum 11 60.54 7.407 
-8.484 0.000 
Sesudah 11 66.18 7.884 
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Berdasarkan hasil uji Paired sample T-Test diperoleh nilai t hitung 
sebesar -8.484 dengan nilai signifikansi sebesar 0.000, karena nilai sig. 
˂0.05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan hexagon 
drill terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain voli. 
g. Pengaruh latihan plank exercise dan hexagon drill terhadap peningkatan 
daya ledak otot tungkai pada pemain voli 
Tabel 1.7 Pengaruh Latihan Plank Exercise dan Hexagon Drill 
Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai 
Plank Exercise dan 
Hexagon Drill 
N Mean SD t Sig. 
Sebelum 11 58.08 11.53 
-12.52 0,000 
 
Sesudah 11 68 9.77 
Berdasarkan hasil uji Paired sample T-Test diperoleh nilai t hitung 
sebesar -12.52 dengan nilai signifikansi sebesar 0.000 ˂0.05, maka dapat 
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh plank exercise dan hexagon drill 
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain voli. 
h. Beda pengaruh latihan hexagon drill dan hexagon drill yang ditambahi 
plank exercise terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain 
voli 
Tabel 1.8 Beda Pengaruh Latihan Hexagon Drill Dan Penambahan 
Plank Exercise Terhadap Latihan Hexagon Drill Terhadap 
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai 
Latihan N Mean  SD t sig. 
Hexagon Drill 11 5.636 2.2 
-4.135 0.001 Plank Exercise Dan   
Hexagon Drill 11 9.909 2.62 
Berdasarkan hasil uji Independent sample T-Test diperleh nilai t -
4.135 dengan signifikansi 0.001, karena nilai sig. ˂0.05, maka dapat 
disimpulan terdapat beda pengaruh antara latihan hexagon drill dan 
penambahan plank exercise terhadap latihan hexagon drill terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain voli. 
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Saat melakukan latihan hexagon drill, fase eksentrik terjadi terlebih 
dahulu kemudian terjadi fase amortisasi diikuti dengan konsentrik pada 
otot hamstring. Fase amortisasi terjadi saat otot mengalami kontraksi 
isometric. Kontraksi pada otot saat melakukan latihan hexagon drill yang 
terjadi sekitar 5 detik akan memberikan tekanan pada pembuluh darah 
yang mengirimkan impuls dan pengeluaran tenaga elastis dalam aliran 
darah ke otot untuk mengeluarkan gerak meledak secara cepat.  
Latihan hexagon drill yang dilakukan oleh setiap responden secara 
berulang-ulang selama 3 kali dalam seminggu selama 4 minggu. Hal ini 
akan menghasilkan reflek peregangan yang lebih kuat sehingga energi 
akan meningkat selama fase konsentrik dan terjadi peningkatan daya ledak 
otot (Chalmers, 2007). 
Penambahan plank exercise pada latihan hexagon drill yang diberikan 
pada setiap responden untuk meningkatan daya ledak otot tungkai. Semua 
responden yang diberikan penambahan plank exercise mengalami 
peningkatan secara signifikan. Tidak ada responden yang mengalami 
penurunan dalam pencapaian daya ledak otot. Selain itu, penelitian yang 
dilakukan oleh Hastuti (2015) menyebutkan bahwa penambahan core 
stability exercise berupa plank exercise lebih meningkatkan keseimbangan 
statis  daripada balance beam exercise pada siswa sekolah dasar. 
Penambahan plank exercise terlebih dahulu dengan menggunakan 
beban tubuh sendiri akan membantu adaptasi fungsional tubuh (Chabut, 
2009). Adaptasi fungsional tubuh terjadi karena adanya mekanisme feed 
forward yang ditimbulkan saat melakukan plank exercise dengan 
mengkontraksikan otot sekitar abdominal, pelvis, hip, maupun knee. Hal 
ini terjadi karena fase amortisasi terjadi sangat cepat sehingga energi dan 
daya ledak yang dihasilkan akan lebih besar (Kahle, 2009). 
Selain itu, responden yang diberikan berusia 18-20 tahun akan 
mencapai kemampuan maksimal otot sehingga akan mengalami respon 
adaptasi dengan sangat cepat saat diberikan program latihan. Peningkatan 
pada kelompok yang diberikan penambahan plank exercise membuat 
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tubuh lebih stabil saat mulai melakukan latihan hexagon drill. Selain itu, 
stabilisasi akan menfasilitasi komponen otot konsentrik pada saat mendarat 
dan energi elastis yang tersimpan semakin besar sehingga daya ledak otot 
akan semakin meningkat (Mcclenton et al., 2008). 
i. Keterbatasan penelitian 
Peneliti mengalami kesulitan dalam mengontrol aktivitas sampel di 
luar penelitian, sehingga hasil penelitian juga bergantung pada aktivitas 
yang berbeda dari setiap sampel. 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan penelitiandapat disimpulkan bahwa Terdapat perbedaan 
antara latihan hexagon drill yang diberikan penambahan plank exercise dan 
yang tidak diberikan terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai yang 
diukur dengan menggunakan vertical jump test. Penelitian ini dilakukan 
dengan banyak keterbatasan sehingga peneliti menyarankan agar dilakukan 
penelitian yang lebih spresifik dengan menggunakan banyak sampel. 
Diharapkan agar setiap atlit mampu menerapkan latihan hexagon drill dan 
plank exercise dalam rangka meningkatkan kemampuan fisik serta 
memperdalam skill agar dapat mencapai prestasi yang maksimal. 
 
5. PERSANTUNAN 
Alhamdulillahirabbil’alamin segala puji bagi Allah SWT atas 
limpahan karunia-Nya yang tiada terbatas. Hanya karena rahmat, taufik serta 
hidayah-Nya semata penulis dapat menyelesaikan skripsi dengan judul 
“Penambahan Plank Exercise Pada Latihan Hexagon Drill Terhadap 
Penngkatan Daya Ledak Otot Tungkai Pada Pemain Voli”. 
Skripsi ini disusun guna memenuhi syarat untuk memenuhi 
mendapatkan gelar Sarjana Sains Terapan Fisioterapi di Program Studi 
Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
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